Universidade Presbiteriana Mackenzie

A FUNCAO DO ALONGAMENTO NA PARTE INICIAL DAS SESSOES DE
GINASTICA AEROBICA DO TIPO “JUMP”: A OPINIAO DOS PROFISSIONAIS

Rachel Gongalves Silva (IC) e Eduardo Vinicius Mota e Silva (Orientador).
Apoio: PIVIC Mackenzie

Resumo

O uso do alongamento antecedendo a pratica de exercicios fisicos tem sido bastante discutido na
atualidade, muito, em virtude da falta de estudos cientificos que comprovem a sua real finalidade e
relacdo com a diminui¢cdo do indice de lesbes. Apesar da auséncia destes referenciais académicos,
grande parte dos profissionais de Educagao Fisica, recomenda e se utiliza desta ferramenta em seu
trabalho. Tendo em vista esta situagédo, o presente estudo tem como objetivo identificar a finalidade
de utilizagdo do alongamento na parte inicial de sessdes ginastica aerdbica do tipo ‘jump’, na opiniao
de profissionais ndo licenciados em programas de fitness. Fizeram parte da amostra 8 profissionais
atuantes em 5 diferentes academias, que responderam a um questionario composto por 10 perguntas
e tiveram duas de suas sessdes de treinamento observadas. [Com base nos dados coletados pode-se
perceber que, a maior parte da amostra, aceita e utiliza o alongamento, dentro do aquecimento,
como uma estratégia de preparacao dos musculos e articulagdes para o esforgo principal e acredita
que, com esta pratica se diminui a possibilidade de contusdes dos praticantes, o que de certa forma
se harmoniza com o expresso na literatura aqui utilizada. [EVMS1]Entretanto nas sessdes de
treinamento observadas o alongamento n&o foi utilizado com tanta freqiiéncia. [outro2]
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Abstract

The use of stretch preceding the physical exercise has been widely discussed today, too, because of
the lack of scientific studies that prove their real purpose and relationship with the decrease in the rate
of injuries. Despite the lack of academic references, most physical education professionals
recommend and use this tool in their work. Given this situation, this study aimed to identify the
purpose of using the initial stretch in the aerobics-type 'jump' in the opinion of professionals not
licensed in fitness programs. The sample consisted of eight professionals working in five different
academies, who answered a questionnaire consisting of 10 questions and had two of their training
sessions taught observed. Based on data collected we can assume that the responses, the majority of
the sample, harmonize with the literature used, leading to believe that the application of stretch within
the heating is strongly accepted by professionals in the field of Physical Education, and the
justification is made applied by stretching in the early part of the session is seen as a tool in preparing
the muscles and joints for the main part of the effort and with the possibility to minimize the chances of
injury practitioners. But compared with the observation the presence of stretching did not appear as
often.

Key-words: stretching, gymnastics, professional intervention.
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INTRODUGAO

O alongamento é aceito e recomendado por muitos profissionais que o utilizam com a
funcao de evitar lesées, 0 que leva muitas pessoas a subentenderem que ha muitos estudos
comprovando cientificamente a relacdo de alongamento e prevencao de lesdo na literatura
(FlELDS et aI., 2008)‘[outr03].

Entretanto, principalmente, a utilizacdo do alongamento como atividade pré-exercicio tem
trazido muitos questionamentos sobre a sua real fungdo, pois, enquanto ha autores que
acreditam que o alongamento é benéfico, uma vez que pode preparar a musculatura para o
exercicio fisico (ARAUJO, 2008), outros afirmam ndo haver comprovacdo cientifica que
possa atribuir ao alongamento pré-exercicio a diminuicdo de dores musculares ou das
chances de contusdes (FIELDS et al., 2008). Porém, o proprio estudo de Fields et al. (2008)
relata que existem especialistas em saude e esporte que afirmam terem presenciado atletas
ou alunos, que tinham em sua rotina esportiva o alongamento antes do exercicio, se

lesionarem quando nao o fizeram.

Tendo em vista esta indefinigéo, o presente estudo busca compreender como esta situacao
se apresenta aos profissionais que sao responsaveis por aulas de ginastica. Desta forma,
este estudo tem como objetivo: identificar a finalidade de utilizacao do alongamento na
parte inicial das sessdes de ginastica aerobica de academia, na opiniao de
profissionais nao licenciados em programas de fitness.

REFERENCIAL TEORICO

De acordo com Silva e Filho (s/d apud ARAUJO et al., 2008), pode-se definir alongamento
como um conjunto de técnicas, exercicios ou manobras terapéuticas que tém o objetivo de
estender estruturas do corpo, como musculos e articulagdes para que se aumente ou

mantenha a possibilidade de ampliar movimentos.

Tobias e Sullivan (1998) caracterizam o alongamento como uma atividade que beneficia o
individuo como todo, ja que auxilia na tonificagdo dos musculos, na melhora da postura,
aumenta a flexibilidade, acalma os nervos, ajuda a restabelecer a energia vital, beneficia a
liberacdo das emocgdes por conseqlUéncia proporciona bases para saude fisica total. A
correta aplicagcado e utilizagdo do alongamento trazem diversos beneficios ao praticante,
entre esses podem ser citados a melhora da postura corporal, alivio em dores da coluna
vertebral, prevencao e reabilitacdo de exercicios fisicos e mesmo diminuicdo do estresse
diario (RAMOS, 2002).



Universidade Presbiteriana Mackenzie

O profissional de Educagédo Fisica deve ter competéncia para orientar a definicdo do
trabalho executado, Geoffroy (2001) declara que a aplicacdo sem conhecimento dos
exercicios de alongamento personalizados para determinada situagcdo podem gerar
resultados decepcionantes. Ainda completa que a técnica mal utilizada pode acarretar em
lesbes e mau desempenho, gerando um resultado inverso ao esperado da aplicacdo do

alongamento em um programa de treinamento.

Rodrigues (1998) acredita que, muitas vezes, tanto o alongamento quanto a flexibilidade sao
trabalhados de forma incorreta, além de serem propostos como atividades, aulas ou parte
delas, em academias de ginastica e danca, apenas por uma questao de marketing. Em uma
pesquisa realizada por Ramos (2002) foi identificado que 67% das pessoas que fazem
alongamento, o fazem sem saber a forma correta de sua execugao e suas finalidades. Por
este motivo, a autora sugere que os cursos de Educacado Fisica o abordem de maneira
aprofundada, ja que se faz necessaria uma melhor capacitagao profissional.

Alias, definir a real fungdo do alongamento, principalmente como atividade prévia a grandes
esforgos tem sido uma tarefa bastante polémica. Para Monteiro (2009), os questionamentos
sobre os beneficios do alongamento, séo fruto de resultados de pesquisas que se utilizaram
de metodologias inadequadas como nao analisar fielmente a quantidade de estimulos
aplicados, o tempo de duracdo do alongamento e sua finalidade. Como exemplo ela cita o
campedo de natacao Michael Phelps, que costuma se alongar antes de suas competicoes e
nao demonstra nenhuma queda de rendimento por este motivo. Para ela a explicacdo esta
no fato de, naquele momento, o atleta se utilizar do alongamento como complemento do
aquecimento e ndo para o ganho de flexibilidade. Desta forma, é extremamente importante
que o profissional de Educacéo Fisica saiba distinguir quando aplicar um alongamento como
complemento do aquecimento de um aplicado para aumentar a flexibilidade (ACHOUR
JUNIOR, 1999). Além disso, é importante que se conheca os diferentes tipos de
alongamentos. Esta tarefa, entretanto, ndo é das mais faceis, pois diversos autores se
dedicaram a fazer esta classificacdao (ISOBE, 2002 apud MIGLIORIN, 2009; SILVEIRA
NETTO e NOVAES, 1996; GEOFFROY, 2001; ACHOUR JR., 2002) e utilizam diferentes
nomenclaturas. Tendo em vista esta caracteristica apresentam-se a seguir as definicoes

adotadas neste trabalho:

Alongamento ativo: acdo de maior alcance dos movimentos voluntarios, assim respeitando
a amplitude normal do arco articular (ISOBE, 2002 apud MIGLIORIN, 2009; SILVEIRA
NETTO e NOVAES, 1996).

Alongamento balistico: caracteriza-se por movimentos amplos e continuos sem
permanecer na posi¢aofoutroa] (ISOBE, 2002 apud MIGLIORIN, 2009).
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Alongamento ativo-dindmico: sdo exercicios dindmicos seguidos de contragdo estatica
(Geoffroy, 2001). Assim entendemos que os movimentos dindmicos sao similares ao
alongamento balistico e a contragao estética se enquadra no alongamento ativo, para assim
atender os objetivos que o autor traca para o determinado alongamento citado que é de

aquecer a musculatura, articulagées e tenddes. [outros]

Gennari (2002) diz que o alongamento antes do exercicio fisico é importantissimo para a
musculatura solicitada, pois alongar-se significa preparar os musculos para as exigéncias da
atividade, resultando em uma protegéo e melhora no desempenho da musculatura. A autora
ressalta que a pratica do alongamento da resultado, pois ela aumenta a temperatura
muscular e produz pequenas distensdées no tecido conjuntivo que reveste os musculos.
Achour Janior (1999) completa relatando que a temperatura corporal elevada promove
facilidade em estender tecidos moles e ainda reduz chances de possiveis contusoées.

Geoffroy (2001) entende que para este momento preparatério o tipo de alongamento mais
adequado é o ativo-dinamico que tem, justamente, como objetivo preparar os musculos para
diferentes formas de solicitacdo, jA que este eleva o calor intra-muscular, acelera a
circulagdo sanguinea, estimula os receptores musculares, tendinosos e articulares,
proporcionando uma preparagdo neuromuscular que vai resultar em uma melhor

estabilidade para execucao do gesto técnico.

Ja na opinido de Achour Junior (1999) quando o alongamento é feito na primeira parte do
aquecimento, o mais adequado é utilizar exercicios de alongamento estatico evitando

grande ativagao do fuso muscular, sendo esse um receptor de controle do tecido muscular.

Lima et al. (2006) acredita que as mudancas fisiolo6gicas sdo necessarias para preparacao
do corpo para efetuar exercicios fisicos e como estratégia de aquecimento pode ser usado
exercicios aerobicos, as autoras explicam que técnicas de alongamento associadas ao calor
vao resultar em um grau maior de flexibilidade, muitas vezes necessario para executar
determinado tipo de exercicios. As autoras continuam que o aquecimento tende a aumentar
a liberagao de oxigénio, a circulagdo sanguinea oferecendo um maior nimero de mioglobina
e hemoglobina para o musculo, o aceleramento do metabolismo das fibras musculares vao

diminuir a resisténcia intra-muscular, possibilitando uma melhor movimentagao corporal.

Segundo Achour Janior (1999) um aquecimento adequado é composto por exercicios de
alongamento, que preparem o sistema cardiovascular e movimentos especificos da
modalidade, assim eleva-se a temperatura e permite um melhor controle do metabolismo

utilizado.

Na opinido de Fields et al (2008) a partir da percepcao de que a pratica tende a ser melhor
desenvolvida com auxilio da flexibilidade, o alongamento deve fazer parte do aguecimento
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de cada sessdo. O autor considera que cabe a inclusdo do alongamento apds alguns
exercicios aerébicos quando os musculos ja estdo aquecidos, o que vai contribuir para que

o efeito do alongamento seja mais durador.

Um praticante seja de desporto ou de exercicios fisicos regulares que tem a capacidade
fisica flexibilidade desenvolvida é capaz de realizar movimentos de grande amplitude e com
maior segurancga, resultando em um menor gasto energético para desenvolver o trabalho
especifico do seu treino ou aula (RODRIGUES, 1998). A autora ainda completa que além do
desempenho melhorado a flexibilidade também é uma fator auxiliador para minimizar a
possibilidade de lesdes, pois se comparado com um individuo de musculatura encurtada ao
fazer um movimento que exige um maior alongamento muscular as chances de acontecer

um estiramento é menor.

METODOLOGIA

A presente pesquisa tem carater descritivo, ja que, para atingir seu objetivo, optou-se pela
utilizagao das técnicas de observagao de sessdes e aplicagao de questionarios. Segundo Gil
(2002), técnicas padronizadas para coleta de dados, como as citadas, sdo caracteristicas
deste tipo de pesquisa.

A amostra dessa pesquisa foi composta por 08 professores de ginastica que ministram
sessdes de ginastica aerdbica do tipo Jump e que nao sao licenciados por nenhum
programa de fitness. A opgao por este tipo de profissional ocorreu para que se pudesse
verificar sua atuacao e a aplicacdo dos conhecimentos técnicos e cientificos adquiridos em
sua formacgdo, ja que os profissionais licenciados aplicam aulas pré-coreografadas,
planejadas e determinadas por alguma grande instituicao externa, nao tendo, na maior parte
das vezes, autonomia para aplicar seus préprios conhecimentos. Com a intencao de obter
uma amostragem mais variada, os profissionais foram selecionados em 05 academias

diferentes localizadas na zona sul da cidade de Sao Paulo.

Para adquirir as informagdes pretendidas foram observadas duas aulas de cada profissional
com o intuito de averiguar a presenga ou nao do alongamento no inicio destas atividades, o
que foi registrado na ficha de observacdo. Na ficha de observagdo foi descrita a
caracterizagao do profissional, as partes que compdem a aula observada, além da descrigao
da presencga ou ndo e do tipo de alongamento presente na parte inicial da sess&o, conforme

afirmado anteriormente.

Além da observagao das aulas, foi aplicado um questionario composto por 10 perguntas
abertas e/ou fechadas, para identificar as seguintes variaveis: formacao académica, tempo
de funcdo, métodos de planejamento, estratégias e objetivos, gerais e especificos, das aulas
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e importancia atribuida ao alongamento dentro da sessao de ginastica aerdbica. Para
analise das respostas, no caso das questbes abertas, foi utilizada a técnica de andlise de
contetudo proposta por Bardin (2009). Segundo Martins (2006) a técnica de analise de
contetdo deve ser aplicada quando o objetivo do pesquisador é estudar, analisar dados e
informacdes de um determinado contexto. Ja as respostas para as questdes fechadas foram
totalizadas e analisadas percentualmente e apresentadas por meio de tabelas e/ou gréficos.

Inicialmente foram realizadas as observacoes das aulas e ao término da totalidade das
mesmas, foi aplicado o questionario. Os resultados da andlise dos dois instrumentos foram
cruzados e comparados com o referencial tedrico utilizado na pesquisa.

Para que se garantisse o respeito a integridade do ser humano, antes do contato com os
profissionais que compuseram a amostra, os objetivos e os procedimentos do estudo foram
apresentados as academias em que estes atuam por meio da carta de informacdo a
instituicdo. Apds a concordancia destas, os profissionais foram contatados e informados
sobre os objetivos e os procedimentos do estudo, por meio de carta de informagdo ao
sujeito. Com esta leitura e confirmacao da intengdo de participar do estudo os sujeitos
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Garantindo, ainda, neste mesmo
documento, a possibilidade de o sujeito se retirar da pesquisa a qualquer momento, bem

como a sua nao identificagao.

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Tendo em vista os objetivos do presente trabalho os resultados obtidos sdo apresentados e
discutidos de acordo com as variaveis analisadas.

Entre os profissionais que aplicaram o alongamento na parte inicial da sessdo houve uma

variacao em relacdo ao momento em que sao propostos os exercicios.

Tabela 1 - Momento da utilizacao da técnica

Profissionais Sessoes Alongamento
3 6 Nao utilizaram
3 5 Antes do aquecimento
1 1 Apds o aquecimento
2 4 Intercalado ao aquecimento

Foi observado que algumas [EVMS6]sessdes se iniciaram diretamente pelo alongamento
ativo, nas quais nao foram utilizados exercicios que elevassem a temperatura corporal antes
da aplicacao da técnica. Na opinidao de Malta (1998), profissionais que iniciam exercicios de

alongamento, sem combina-los com exercicios que ajudem a elevar a temperatura corporal
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e em seguida partem para a fase aerébica da sessado de ginastica, anulam a proposta de
aquecimento. O autor afirma que o alongamento é um completo para parte inicial da sesséao,

nao devendo ser trabalhado de maneira isolada.

Em uma das sessbes o alongamento ativo, foi aplicado ap6s o aquecimento e em seguida
partiu-se para parte principal. Fields et al (2008) considera que cabe a inclusdo do
alongamento apds alguns exercicios aerébicos quando os musculos ja estdo aquecidos, 0
que vai contribuir para que o efeito do alongamento seja mais duradouro. Assim o
profissional deve perceber qual técnica tende a ser a melhor para a flexibilidade exigida por
determinado esforgo, portanto o alongamento deve fazer parte do aquecimento de uma

sessdo.

Uma parte dos sujeitos intercalou exercicios de alongamento com de aquecimento, Achour
Junior (1999) explica que a estratégia de o alongamento fazer parte do aquecimento,
acontece quando o objetivo € sintonizar muasculos e articulagbes com a necessidade de
esforgo que sera aplicada na sessao.

Na maior parte[EVMS7] das sessdes ndo houve nenhum exercicio que caracterizasse
qualquer técnica de alongamento, transparecendo que houve apenas o0 aquecimento, ja que
o exercicios aplicados foram de menor complexidade, acompanhados por um menor bpm
(batidas por minutos) musical, comparados ao usado na parte principal da sessédo. Essa
observacao caracteriza o que Juca (2004) considera como aquecimento, movimentos
simples de baixa intensidade e baixo impacto, preparando os alunos para a fase especifica
da sessao.

Hsim
H ndo

as vezes

Grafico 1- Aplicacao do alongamento

O gréafico 1 ilustra que a maior parte da amostra (62%), responderam que aplicam o
alongamento na parte inicial da sessdo. Esta grande aceitacdo do alongamento vai ao
encontro do percebido por Farinatti (2000) e Fields et al. (2008) para os quais, preparadores

fisicos, técnicos e médicos tem uma tendéncia a aceitar a idéia de que o alongamento é um
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instrumento essencial para minimizar os riscos de lesdes (FARINATTI, 2000; FIELDS et al,
2008).

Tabela 2 — Funcao do alongamento

Categorias Frequéncia
Evitar Lesoes
Melhora do rendimento 1
Preparar musculos e articulacoes 4
Nao ha comprovacgao cientifica da sua fungao antecedente as sessoes 2

N

A tabela 2 caracteriza a funcionalidade na aplicagdo ou ndo do alongamento no inicio de
suas aulas, de acordo com os profissionais participantes do estudo.

As respostam demonstram compatibilidade com a literatura, levando a acreditar que as
partes das aulas sdo ministradas de maneira consciente e ndo apenas seguindo um padréo

tradicional, imposto ou seguido a muitos anos.

O alongamento € um complemento eficiente para o individuo melhorar sua aptidao fisica e
saude, considerando que a capacidade fisica flexibilidade € fator essencial para essa
melhora (RAMOS, 2002). Essa idéia cabe quando o profissional associa o alongamento com
a melhora do rendimento durante a sessdo, como também para preparar a aluno para a
parte principal. Dantas (1999) acredita que o alongamento € uma forma de preparar os
alunos, por meio do trabalho das articulagbes e musculos, antecedendo os exercicios mais

intensos.

Grafico 2 - Alongamento visto como complemento do aquecimento

O grafico 2 mostra que entre os profissionais, dessa pesquisa, 62% atribuem ao
alongamento inserido na proposta do aquecimento com fator de preparacao da musculatura,
ja que acontece o alongando as fibras musculares e lubrificacdo das articulagdes, tais
declaracdes coincidem com o pensamento de Fields et al (2008) que aconselha incluir o

alongamento no aquecimento nas praticas que sua acao € melhor desenvolvida quando
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acontece o estimulo a flexibilidade, porem ele afirma que o alongamento deve suceder apos
alguns exercicios aerdbicos, onde ja houve o aquecimento da musculatura proporcionando

um efeito mais prolongado as fibras a serem alongadas.

Tabela 3- Justificativa
Categorias Freqiiéncia
Preparar para parte principal
Lubrificar as articulacoes
Evitar lesoes
Nao ha principio do treinamento que faca tal associagcao
Alongamento relaxa a musculatura

N= = a

A tabela acima descreve as justificativas, dos participantes da pesquisa, relacionando os
beneficios obtidos ao incluirem o alongamento dentro da proposta de aquecimento. E
mesmo a opinido daqueles que discordam que o alongamento € uma ferramenta em prol do
aluno quando executado dentro do aquecimento.

Na literatura o alongamento muitas vezes € recomendado como estratégia de preparagao
para exercicios fisicos, sejam eles esportivos ou de academia, 0 mesmo acontece com o
aquecimento. E acredita-se na importancia do aquecimento pelos os beneficios
apresentados que sdo: o aumento da temperatura muscular, aumento do metabolismo
energético, aumento da elasticidade do tecido conjuntivo, aumento no debito cardiaco e
redistribuicdo sanguinea, melhora a fungdo do sistema nervoso central entre outras
(BISHOP, 2003; BISHOP, 2003; SIMAO et al, 2003; YOUNG & BEHM, 2006 apud NICOLI et
al, 2007).

Um aquecimento adequado € aquele que contem exercicios de alongamento e movimentos
especificos da modalidade, assim prepara-se o sistema cardiovascular com a elevagao da
temperatura e facilitando o controle do metabolismo utilizado (ACHOUR JUNIOR, 1999).
Achour Junior (1999) acredita que a € importante elevar a temperatura corporal facilitando a
movimentacdo dos tecidos evitando agressdo as estruturas corporais participantes da

atividade, relacionando essa estratégia com as chances de minimizar possiveis contusoes.



VIl Jornada de Iniciagéo Cientifica - 2011

13%

B muito importante
B importante

pouco importante

B pada importante
37%

Grafico 3 - Classificacao da importancia

O alongamento foi classificado por 37% da amostra como importante, porém essa
classificagao foi descrita também por quem néo aplicou o alongamento na parte inicial da
sessdo em nenhuma das duas observagbes. Assim ndo sendo coerente sua resposta.
Porém 25% descrevem o alongamento como nada importante, mas parte dessa
porcentagem aplicou o alongamento em suas sessdes observadas, 0 que também foge da

concordancia entre opiniao e atitude.

A importancia atribuida ao alongamento dentro da parte inicial da sessao de ginastica, pode
ser relacionada com a justificativa de que ele deve fazer parte do aquecimento, porque
auxilia na preparagédo do individuo para melhor performance ou mesmo corresponder aos
estimulos e ou esforcos propostos. Na opinido de Rossi et al (s/d) o alongamento muscular é
realizado para o aumento de flexibilidade muscular e amplitude de movimento articular tendo
em vista sua facilidade de execucéao e sua eficacia na manutencao ou melhora da amplitude
de movimento. Assim o estimulo da amplitude articular e muscular unido a elevagao da
temperatura corporal, beneficios ja citados referente ao alongamento inserido dentro do
aquecimento, permite que a execucao dos movimentos seja facilitada, evitando um maior
gasto de energia e esforco brusco, minimizando possiveis lesdes e mesmo redartando a

fadiga.

Tabela 4 - Tipos de alongamento considerados adequados

Categorias Frequéncia
Intercalado com aquecimento 1
Dinamico 2
Geral 2
De membros inferiores 2
Estatico 1

10
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Na tabela 4 encontra-se descritos os tipos de alongamento adequados a serem aplicados,
na opinido dos profissionais desse estudo, que s&o: Intercalado com aquecimento,
entendemos que é o alongamento fazendo parte, completando o aquecimento;
Alongamento geral, de maneira global deve ser proposto exercicios para todas as regides
do corpo visando estimular a flexibilidade muscular e articular; Alongamento de membros
inferiores, no caso de uma aula de jump s&o os membros mais exigidos para execug¢ao dos
movimentos; Alongamento estatico que pela observagao se encaixa nas caracteristicas do
alongamento ativo, que nesse estudo entendemos que essa nomenclatura cabe para agéao
de estender uma estrutura, muscular e ou articular, por um determinado tempo
permanecendo na posigdo e ndo causando desconforto, assim na amplitude considerada
normal do arco articular. Ainda foi citado o alongamento dinamico, que também na
observagao podemos classifica-lo como o alongamento balistico seguido do ativo ou ainda o
ativo-dindmico, que sao uma sequéncia de movimentos amplos finalizando em uma postura

gue mantenha as fibras e ou articulagéo alongada por alguns segundos.

Tabela 5 - Justificativa

Categorias Frequéncia
Minimizar tensao 1
Ativacao da musculatura a ser exercitada 3
Auxilia no aquecimento 1
Diminuicao de risco para o aluno 1
Fortalecer articulagoes 1

A tabela 5 traz as justificativas dos tipos alongamento escolhidos. As amostras acreditam
que tais exercicios caracterizam a aplicagdo do alongamento dentro de uma proposta de
aquecimento, porque é um fator que diminui a possibilidades do aluno de machucar e
também minimiza as tensdes, eleva a temperatura corporal, como também prepara a
musculatura e articulagbes solicitadas para o melhor desenvolvimento do aluno na parte
principal da sessao, como ja discutido anteriormente.

CONSIDERAGCOES FINAIS

De acordo com as respostas obtidas no questionario, podemos declarar que a hipétese do
estudo foi confirmada de maneira parcial. Ja que os profissionais declaram algumas razées
para aplicarem o alongamento, na parte inicial quando ministram sessfes de gindstica
aerobica tipo jump, entre essas foi a de preparar musculos e articulagdes solicitados durante

a sessao.

11
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A hipétese de que o alongamento é proposto a fim de minimizar as dores musculares
decorrente do esforgo fisico ndo foi confirmada. Foi citado a aplicagdo do alongamento
associado a possibilidade de evitar les6es, que é diferente de dores musculares. A opiniao
dos profissionais questionados associando o alongamento antes do exercicio fisico com
menor risco de contusdes, vai de encontro ao referencial tedrico utilizado na pesquisa.
Apenas Fields et al (2008) levanta a possibilidade de minimizar dores musculares os demais

autores relaciona alongamento a menor chances do aluno se lesionar.

Em relagdo ao objetivo da pesquisa, a finalidade da utilizacdo do alongamento na parte
inicial das sessOes de ginastica aerobica de academia, jump, na opinido dos profissionais
participantes, todos nao licenciados por qualquer programa de fitness as respostas dos
mesmos foi que utilizam do alongamento no inicio da sessdo com o propdsito de ativacao
muscular, fortalecer as articulagbes, diminuir risco e tensdo para os alunos, além de
completar o aquecimento. Dois sujeitos levantaram que ndo ha comprovagao cientifica que
justifique a aplicagdo do alongamento antes do esforgo fisico, porém um desses sujeitos

iniciou suas duas sessdes observadas com alongamento ativo.

Apesar da ndao comprovacao cientifica da relagdo do alongamento com a previsao de
lesbes, e mesmo a justificativa de sua aplicacdo antecedente ao esforco aerdbico, encontra-
se na literatura recomendacgbes para que utilize o alongamento ao iniciar a pratica dos
exercicios fisicos e ainda quando relacionado, unido ao aquecimento acredita-se em mais

beneficios e melhor preparacao para a exigéncia da sessao.

As respostas da maior parte da amostra se harmonizaram com a literatura usada na
pesquisa, levando a acredita que a aplicagdo do alongamento dentro do aquecimento é
fortemente aceita pelos profissionais da area da Educacao Fisica. Mas comparado com a

observacao a presenca do alongamento ndo apareceu com tanta freqiéncia.

As diferentes definigbes e nomenclatura aumentam a polemica da funcionalidade do
alongamento. Implicando em um dificil entendimento, ou mesmo consenso, dos profissionais
da area para ampliar o seu conhecimento e mesmo intervir na pratica. Assim o que para um
profissional pode ser considerado aquecimento articular para outro pode ser alongamento
dinamico.

Nao podemos deixar de considerar que o numero de sujeitos dessa pesquisa é pequeno e
os profissionais se restringem a uma regido. Havendo a necessidade de mais estudos que
visem facilitar o consenso e aplicagdo de técnicas de alongamento tanto para melhores
intervengdes profissionais, quanto para a protecéo da populagdo que procura as academias
de ginastica acreditando no profissionalismo e na seguranca cedida pelo estabelecimento

representada por um determinado profissional no momento da sesséo.
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